Урок 36 
ПРАВИЛА ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ФАКТОРОВ ОКРУЖАЮЩЕЙ ПРИРОДНОЙ СРЕДЫ ДЛЯ ЗАКАЛИВАНИЯ И УКРЕПЛЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ 
Предмет: ОБЖ. 

Класс: 10. 

Дата: 25.02.2012. 

Учитель: Хаматгалеев Э. Р. 

Цель: дать представление о значении двигательной активности и закаливающих процедур для здоровья человека. 
Учебно-наглядный комплекс: таблица влияния факторов внешней среды на организм человека. 
Ход урока

I. Организационный момент. 
II. Повторение пройденного материала. 
1. Беседа по вопросам: 
· Почему для гармоничного развития организма необходимо движение? 
· Что такое гипокинезия и что необходимо для её профилактики? 

· Из чего состоит двигательный режим подростка? 

· Оцените свой двигательный режим. 

2. Выборочная проверка письменного домашнего задания. 

III. Изучение новой темы. 
1. Рассказ учителя. 
Здоровье, полученное от природы, только на 5% зависит от родителей, а на 50% - от условий, нас окружающих. У вас всегда хорошее самочувствие, желание заниматься, приподнятое настроение и хороший сон. При правильных и регулярных занятиях физическими упражнениями натренированность улучшается из года в год, а вы будете в хорошей форме на протяжении длительного времени. 
Всё это вызывается факторами внешней среды и зависит от времени года. Совокупность всех этих факторов оказывает либо стимулирующее, либо угнетающее воздействие на самочувствие человека. Естественно, что ему следует приспосабливаться к явлениям природы и ритму их колебаний. Психофизические упражнения и закаливание организма помогают уменьшить зависимость от метеоусловий и перепадов погоды, способствуют его гармоническому единению с природой. Особенно стимулирует психику новизна впечатлений, вызывающая положительные эмоции. Под влиянием красоты природы человек успокаивается, а это помогает ему отвлечься от обыденных мелочей. Уравновешенный, он приобретает способность смотреть вокруг себя словно сквозь увеличительное стекло. Обиды, спешка, нервозность, столь частые в нашей жизни, растворяются в великом спокойствии природы и её бескрайних просторах. 
Очень важно отметить благоприятное состояние воздушной среды при занятиях физическими упражнениями, так как при этом увеличивается лёгочная вентиляция, теплообразование и т. д. Следует помнить, что поступление в помещение нужного количества чистого воздуха и удаление воздуха, загрязнённого продуктами жизнедеятельности, важно и необходимо. 
Занятия физическими упражнениями стимулируют обмен веществ, увеличивается сила, подвижность и уравновешенность нервных процессов. В связи с этим возрастает гигиеническое значение физических упражнений, если они проводятся на открытом воздухе. В этих условиях повышается их общий оздоровительный эффект, они оказывают закаливающее действие, особенно если занятия проводятся при низких температурах воздуха. При этом улучшаются такие показатели физического развития, как экскурсия грудной клетки, жизненная ёмкость лёгких. При проведении занятий в условиях холода совершенствуется теплорегуляционная функция, понижается чувствительность к холоду, уменьшается возможность возникновения простудных заболеваний. Помимо благоприятного воздействия холодного воздуха на здоровье отмечается повышение эффективности тренировок, что объясняется большой интенсивностью и плотностью занятий физическими упражнениями. Физические нагрузки должны нормироваться с учётом возрастных особенностей, метеорологических факторов. 
Говоря о гигиене физических упражнений, нельзя не вспомнить об утренней гимнастике и роли физкультурной паузы. Целью утренней гимнастики является ускорение перехода организма от сна к бодрствованию, к предстоящей работе и оказание общего оздоровительного воздействия. Гимнастические упражнения должны выполняться в хорошо проветриваемой комнате, при открытом окне или форточке, а при возможности – и на открытом воздухе. Зарядку следует сочетать с воздушной ванной. После окончания гимнастики полезно обтирание или обливание тела прохладной водой. Физкультурные паузы проводят в школе и в домашних условиях, они являются одной из основных форм активного отдыха. 
2. Составление опорной схемы. 
Далее учитель предлагает составить опорную схему влияния факторов внешней среды на здоровье человека. 
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IV. Итог урока. 

· Какие факторы, на ваш взгляд, могут отрицательно сказаться на вашем здоровье и здоровье ваших близких? Обоснуйте причины. 
Домашнее задание. На основании схемы составить сообщение о влиянии тех или иных факторов внешней среды на здоровый образ жизни человека.   
